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ZASADA DIETY:

 dieta ma charakter indywidualny (moze by¢ modyfikacjg diety podstawowej polecanej
osobom zdrowym lub by¢ modyfikacjg diety leczniczej, w zaleznosci od wspdtistnienia
innych chorob)

CELE LECZENIA DIETETYCZNEGO:

* zapobieganie popositkowym spadkom glikemii

» dostarczenie organizmowi odpowiedniej ilosci energii oraz wszystkich sktadnikow
odzywczych

* osiggniecie naleznej masy ciata i utrzymanie jej na prawidtowym poziomie

ZALECENIA ZYWIENIOWE:

 positki nalezy spozywa¢ w matej objetosci, regularnie 4-5 razy dziennie, tak by przerwa
miedzy positkami nie byta dtuzsza niz 3 godziny

» kazdy positek powinien zawiera¢ weglowodany ztozone, biatko i ttuszcz,

daje to positek o niskim indeksie glikemicznym, po spozyciu ktérego nastepuje wolny

wzrost stezenia glukozy we krwi po positku, co zapobiega gwattownemu wyrzutowi

insuliny do krwi

nalezy stosowac produkty spozywcze nieprzetworzone, bogate w btonnik: chleb z maki

z grubego przemiatu z dodatkiem nasion i otrgb, grube kasze, makaron z maki razowej, ryz

nietuskany, gruboziarniste kasze

produkty skrobiowe nalezy krétko gotowad

indeks glikemiczny gotowej potrawy mozna obnizy¢ przez dodanie do niej: otrgb, nasion,

orzechow lub niewielkiej ilosci oleju roslinnego

* warzywa i owoce nalezy jes¢ na surowo (majg woéwczas nizszy indeks glikemiczny i wiecej

witamin)

owoce nalezy spozywac w ograniczonej ilosci, najlepiej jako deser w positku gtdwnym,

zapobiega to wahaniom glukozy we krwi

* nalezy ograniczy¢ owoce stodkie i dojrzate: banan, winogrona, sliwki, gruszki

* nalezy ograniczy¢ owoce suszone, kandyzowane i owoce z puszki (majg duzg zawartos¢
cukrow prostych)
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* nalezy wykluczy¢ produkty zawierajgce sacharoze: cukier, mioéd, dzemy, stodycze, ciasta
i ciasteczka, stodzone desery

* nalezy ograniczy¢ spozywanie produktow z maki oczyszczonej, jasnego pieczywa,
oczyszczonego ryzu, drobnych kasz

* nalezy ograniczy¢ produkty bogate w tluszcze pochodzenia zwierzecego na korzys¢
thuszczéw roslinnych

» dobdr produktéw uzaleznia sie od indywidualnej tolerancji, potrzeb i mozliwosci pacjenta

SPOSOBY PRZYGOTOWYWANIA POTRAW:
e gotowanie w wodzie i na parze
* pieczenie w rekawie, folii aluminiowej, pergaminie lub naczyniu zaroodpornym

¢ duszenie

ZALECENIA ZYWIENIOWE:

PRODUKTY

| POTRAWY

ZALECANE

DOZWOLONE
W UMIARKOWANYCH
ILOSCIACH

NIEWSKAZANE

Produkty
zbozowe

pieczywo razowe, zytnie

z dodatkiem otrab i nasion,
typu graham grube kasze:
peczak, gryczana, jaglana,
grube makarony z maki
razowej, ryz brazowy, ptatki
owsiane

kasze drobne (krétko
gotowane)

pieczywo pszenne, maka
pszenna, rozgotowane:
kasza, ryz, makaron,
btyskawiczne ptatki
$niadaniowe

Warzywa
(ok. 500g/dobe)

Ziemniaki

Owoce
(200-300g/dobe)

pomidory, ogérki Swieze

i kiszone, rzodkiewka,

satata zielona, brokuty,
brukselka, cukinia cykoria,
fasolka szparagowa, kalafior,
kapusty, kapusta pekinska,
papryka, pory, szparagi,
koperek, zielona pietruszka,
kabaczek, szczypiorek, natka
pietruszki, seler naciowy,

grzyby

owoce jagodowe,

owoce cytrusowe, kiwi,
jabtka, truskawki, wisnie,
brzoskwinie, morele,
nektarynki

buraki, marchew, seler,
pietruszka (korzen) groch,
fasola, soczewica, bob

ziemniaki krétko gotowane
na parze lub w wodzie,
podawane w catosci

sliwki, gruszki, owoce
suszone

warzywa rozgotowane
buraki zasmazane, marchew
oproszana (wysoki indeks
glikemiczny), warzywa

z puszki (majg wysoki indeks
glikemiczny i zawierajg duzo
soli)

frytki, ziemniaki puree
(rozgotowane powoduja
szybki wzrost glikemii
popositkowej i szybki wyrzut
nadmiernej ilosci insuliny)

banany, winogrona owoce
z puszki i owoce bardzo
dojrzate
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PRODUKTY
| POTRAWY

Mieko
i produkty
mleczne

ZALECANE

sery twarogowe: chude,
ziarniste o obnizonej
zawartosci ttuszczu, sery
twarogowe potttuste,
odttuszczone serki
homogenizowane, sery
z6tte o obnizonej zawartosci
ttuszczu

DOZWOLONE
W UMIARKOWANYCH
ILOSCIACH

mleko o obnizonej zawartosci
ttuszczu i mleczne napoje
fermentowane: jogurty
naturalne, kefir, maslanka

- 1 szklanka dziennie,

sery: tluste, do smarowania
typu ,fromage”,
$Smietankowe, dojrzewajace,
podpuszczkowe, sery topione

NIEWSKAZANE

mleko ttuste,
skondensowane, zabielacze
do kawy, $mietana, stodzone
jogurty owocowe, stodzone
desery mleczne

Mieso,
wedliny, ryby
i owoce morza,

mieso chude: cielecina, indyk,
kurczak, konina, wotowina,
kroélik, dziczyzna

wedliny chude: szynka
wotowa, drobiowa, poledwica
drobiowa

ryby swieze: dorsz, fladra,
mintaj, morszczuk, pstrag
strumieniowy, sandacz, sola,
szczupak

biatko jaja

chudy schab, poledwica

poledwica wotowa, kabanos
drobiowy

konserwy rybne, ryby ze
skorg, w oleju, tosos, $ledz,
makrela, wegorz, halibut,
ryby wedzone

z6ttko jaja (2x w tygodniu),
cate jajo do potraw

ttuste gatunki miesa:
wieprzowina, baranina, gesi,
kaczki, wszystkie podroby

ttuste, drobno mielone,
salami, pasztety, pasztetowa,
paréwki, boczek, kietbasy
ttuste

ryby smazone na masle,
panierowane, krewetki,
kawior, kalmary, matzeja

jecznica na masle, boczku,
stoninie, smalcu

Tluszcze

®

roslinne, oliwa z oliwek, olej
rzepakowy (mozna spozywac
na surowo i poddawac
obrébce termicznej)

oleje: stonecznikowy,
sojowy, kukurydziany,

z pestek winogron (zaleca
sie spozywac na surowo),
margaryny miekkie

0 obnizonej zawartosci
thuszczu, masto

stonina, smalec, margaryny
twarde

Cukier
i stodycze

[ d h—

dzemy i konfitury bez

cukru, przeciery owocowe,
kompoty, galaretki owocowe
(podawane zawsze w positku
zawierajgcym biatko i ttuszcz
- nizszy indeks glikemiczny),
gorzka czekolada

midd, stodycze zawierajgce
ttuszcze: ciasta z masami,
czekolada mleczna lub
owocowa, batony, wafelki
z nadzieniem, chatwa

Przyprawy

tagodne: sok z cytryny,
koperek, kminek, cynamon,
wanilia, majeranek, oregano,
bazylia, przyprawy korzenne,
musztarda

sél, przyprawy ostre np.
chili, majonez, gotowe sosy
(zawierajg duzo soli)

ocet, kostki rosotowe




Szpital Uniwersytecki
w Krakowie

dietetyczny
lan

DIETA W HIPOGLIKEMII
REAKTYWNE)

na zdrowie

PRODUKTY
| POTRAWY

ZALECANE

DOZWOLONE
W UMIARKOWANYCH
ILOSCIACH

NIEWSKAZANE

Zupy zZupy czyste, jarzynowe, na zupy na chudych wywarach zupy podprawiane
wywarach warzywnych miesnych, podprawiane zasmazkami i $mietang, na
jogurtem lub odttuszczonym wywarach z kosci
mlekiem
Potrawy gotowane, duszone, pieczone mieso soute, smazone miesa panierowane,

miesne i rybne

w folii lub pergaminie

w niewielkiej ilo$ci ttuszczu

smazone w gtebokim ttuszczu

Potrawy kasze grube gotowane na zacierki i kluski ktadzione, smazone, kluski francuskie,
z maki i kaszy sypko pierogi z maki razowej rozgotowane potrawy z maki
Sosy sosy do satatek na bazie soku tzw. ,, sosy wiasne” o smaku ostre, na zasmazkach,
z cytryny, niewielkiej ilosci tagodnym nie podprawiane zaprawiane $mietana,
oleju lub jogurtu i ziot maka mastem, zéttkiem, na ttustych
wywarach migsnych
Desery satatki owocowe, musy ciasta bez dodatku cukru faworki, ciasta francuskie,

i galaretki owocowe bez
dodatku cukru, orzechy
witoskie, laskowe, migdaty,
pestki stonecznika, pestki
dyni (do 30g dziennie)

(w positku zawierajgcym
biatko i ttuszcz - nizszy
indeks glikemiczny)

torty,ciasta smazone
piaskowe, kruche, serniki

Napoje

QB

woda mineralna, herbata,
kawa filtrowana lub
rozpuszczalna, soki
warzywne

odttuszczone mleko, kefir,
jogurt naturalny, kawa
zbozowa, kakao z niewielkg
iloscig mleka

napoje alkoholowe, soki
owocowe bez dodatku cukru,
soki owocowe z dodatkiem
cukru, stodzone napoje
gazowane

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej
KRS. 0000024155 « 31-501 Krakdéw, ul. Mikotaja Kopernika 36

tel.: 1242470 00 * fax 12 424 74 87 ~cA a n
| . sl &
www.su.kra kOW.pI/d |etetyczny'p|an'na'2d rowie FOOD  (STeRT CERTYFIAT  /5OCERT CERTYFIRAT




